20 \
;‘.. ¢ ‘ -
o
. ® ® ‘. ® o BoFit Gibalnica
Ceanile Uvile

SW‘M‘«O\ vodlloon PONEDELJEK  TOREK SREDA  CGETRTEK  PETEK  NEDELJA
dopoldan
MESECNA KARTA — 1 x tedensko 25 € 9.00-10.00 9.00-10.00
v PILATES PILATES
MESECNA KARTA - 2 x tedensko 35€ (DKK) (DKK)
MESECNA KARTA — 3 x tedensko 40 € popoldan
- : 17.30-18.30 18.30-19.30 18.00-19.00
MESECNA KARTA — neomejeno 50 € ZDRAVA  ZDRAVA  PILATES
- — HRBTENICA HRBTENICA (ZOOM
MESECNA DOP. KARTA - za seniorje 2x tedensko 25 € (KD Laze)  (CIRIUS/ oo .o o.. pr—
8 OBISKOV - veljavnost 3 mesece 50 € Z00M) .
19.00-20.00 19.00-20.00 19.00-20.00 19.00-20.00 19.30-20.30 19.00-20.00 —
1 0BISK 10€ FITFLOW  PILATES  FLOWJOGA PILATES  JINJOGA  FLOW JOGA .
P (CIRIUS/ CRIUS/  (CIRIUS/ CRIUS/  (CIRIUS/ (ZOOM) PY
3 MESECNA KARTA 95/1 1 0/1 30 € ZOOM) ZOOM) ZOOM) ZOOM) ZOOM) . ... o
SEZONSKA KARTA 350 € 20.00-21.00 20.00-21.00 20.00-21.00 20.00-20.30 @ °%° °®
FLOW JOGA BOFIT HIIT BOFIT HIIT JOGA
1 URA OSEBNEGA TRENINGA 25€ CRUS/  (CIRIUS/ (CIRIUS/ NIDRA* 2 O o°®
Z00M) Z00M) Z00M) (ZOOM) °

5 UR OSEBNEGA TRENINGA 110 €
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. . o ] * sprodtanje, meditacija ‘ & N &
Za Studente, dijake, upokojence in brezposelne 10 % popust na karto z dokazilom. Urnik vela od 28. 9. 2020. Pridrzujemo si pravico do spremembe urnika.

Za individualno vadbo se lahko obrnete na Bojano (041 834 319).

tJ\o\soé.o\ v dowan VSAK PRVI OBISK ZA NOVE CLANE JE BREZPLACEN.
ROCNA KLASICNA 30 min 20 €
ROCNA KLASICNA 50 min 30€
ROCNA KLASICNA 70 min 35€
ANTISTRESNA 50 min 30€ v
ANTICELULITNA 50 min 30€ VA OO0
TUI-NA MASAZA 50 min 30€ ob veljavni ¢lanski vadbeni karti.
METAMORFNA TEHNIKA 25 € ‘ l .- l
REFLEKSOTERAPIJA 25 € “)0\ v \QQ—
MASAZA ZA NOSECNICE 30 min 20€ DOM KULTURE KAMNIK (DKK) KD Laze v Tuhinju o BOFIT Bojana Klemenc s.p.
Cenik velja od 28. 9. 2020. FuZzine 10, 1240 Kamnik Laze v Tuhinju 4, 1219 Laze v Tuhinju Nevlje 14a, Kamnik 1240
041 834 319
. . pilateshofit@gmail.com
. . . . CIRIUS (ZUIM) Z00M - online vadba na daljavo NG
Non vobo s \/0\\~\ M\ Aowvilvi Lowi. Novi trg 43 a, 1240 Kamnik preko aplikacije Zoom. wwwbofit-gibalnica.com




PILATES je edinstven sistem vadbe, ki povezuje vaje za krepi-
tev, gibljivost in vaje, Kjer kot obremenitev uporabljamo upor.
Glavni namen vadbe je krepitev miSic trupa, ohranjanje sta-
bilnosti telesa med izvajanjem gibanja z nogami in rokami,
mobilizacija hrbtenice ter izboljSanje gibljivosti. MiSice mede-
nicnega dna, trebusne in hrbtne miSice se okrepijo in se razvi-
jejo v center modi in presenetljivo kmalu sami spoznamo mo¢,
ki izhaja iz tega jedra. PoveCa se gibljivost telesa, postava je
lepSe oblikovana, zaradi pokoncéne drze in drznejSega koraka
tudi bolj opazna.

FLOW JOGA je dinamicna oblika joge, ki jo prepoznamo po
tekoCih prehodih — vinjasah — med posameznimi asanami. Ko
opazujemo izvajanje te joge, se zdi, da telo v asanah pleSe.
Flow vinjasa joga se osredoto¢a na povezovanije giba in diha.
Tezavnost posameznih asan je prilagojena vadeCim, zato se
lahko k vadbi prikljuci prav vsakdo, ki si Zeli izbolj$ati gibljivost,
mo¢ in se obenem sprostiti in umiriti. Pri¢akujte dinamicno in
zahtevno vadbo, ki bo okrepila vaSe telo, odprla srce, umirila
va$ um in vam pokazala, da obstaja tudi drugaCen pogled na
svet — zbudite se in Zivite! V vas je neskoncéen potencial!

ZDRAVA HRBTENICA je preventivno in Kurativno strokovno
vodena vadba proti boleCinam v hrbtenici, ki temelji na vajah
za gibljivost, krepitev, stabilizacijo, mobilizacijo hrbtenice, kot
tudi na vajah za pravilno telesno drzo, samozavedanie in pra-
vilno dihanje. Vadbi je obasno dodan TIBETANSKI OBRED (5
tibetanskih vaj v razsirjeni obliki) in elementi DINAMICNEGA
RAZTEZANJA.

HIIT Visoko intenzivna intervalna vadba je napredna oblika
kardiovaskularnega izvajanja vaj v intervalih, kar izbolj$a te-
lesne zmoznosti (vzdrzljivost, ravnotezje, mo¢, koordinacija)
ter povzrodi tudi enega najbolj razveseljivih stranskih u¢inkov
— izguba odvecne telesne masCobe. Primerno za: oblikovanje
telesa in pospeSeno izgubo odvecne telesne mascobe. Za za-
Cetnike in rekreativne osebe.

JIN JOGA je meditativen pristop Kk jogi, saj je med samim za-
drzevanjem poloZajev dovolj ¢asa in prostora, da se osredo-
to¢amo na svoje obCutke in predihamo ustvarjene napetosti
v telesu. Jin joga je odlitna vadba za popolne zacetnike, ki
se z jogo Sele spoznavajo ali pa se jim zdi, da pri jogi zelo
tezko napredujejo. Primerna je za osebe, ki so pod stresom,
anksiozni, preobremenjeni, brez volje in zagona. Delovanije jin
joge se zaradi dolgega zadrzevanja polozajev usmerja globoko
v sklepe, k vezem, tetivam in miSicam hkrati, zaradi ¢esar se
izboljSa njihova prekrvavitev, gibljivost in vzdrZljivost.

FITFLOW je dinamiCna vadba, ki v teko¢em zaporedju pove-
zuje raznolike vaje za oblikovanje celotnega telesa s poudar-
kom na oblikovanju trebuha, nog, zadnjice in rok. Vadba je na-
menjena razmigovanju, krepitvi globokih misic trupa, ucenju
novih (starih, pozabljenih) gibalnih vzorcev in kurjenju mascob
na nizki intenzivnosti. Je enostavna vadba, primerna za vse
starosti, tako zaCetnike kot tudi tiste, ki so Ze dobro telesno
pripravljeni.

MASAZA

je najbolj naravna metoda ohranjanja zdravja. Z njo odpravljamo
napetosti, blazimo boleCine, poskrbimo za dobro pocutje telesa.
Z masazo pospeSimo cirkulacijo, pospeSimo izlo¢anje strupenih
snovi iz telesa in pripomoremo k temu, da koza ostane prozna.

ROCNA KLASICNA MASAZA

udinkuje prijetno in sprostitveno. Priporo¢amo jo za zmanjSanje
napetosti misic, izboljSanje krvnega obtoka in proti bole¢inam. Na
voljo so vam 20 min, 50 min in 70 min masaza.

ANTISTRESNA MASAZA 50 MIN

je kombinacija masaze obraza in hrbta, ki pomaga pregnati utruje-
nost in odpravlja napetost.Tako si naberemo moci za vsakodnevne
izzive in pridobimo zaloge telesne energije.

ANTICELULITNA MASAZA 50 MIN

pospesi razgradnjo celulitnih oblog, poveca se cirkulacija krvi in
ucvrsti vezno tkivo. Problema odprave celulita se moramo lotiti
dovolj zgodaj, da koza ne izgubi elasti¢nosti.

TUI-NA MASAZA 50 MIN

je starodavna oblika terapije, ki preprecuje in zdravi bolezni z upo-
rabo roénih tehnik. Krepi imunski sistem, izboljSuje prekrvavitev,
telesu vraGa proznost in gibcnost.

REFLEKSOTERAPIJA

je neverjetno prijetna in ucinkovita starodavna zdravilska metoda,
ki se je v modernem ¢asu razvila v znanstveno metodo za zdra-
vljenje bolezni in varovanje zdravja. Temelji na spoznanju, da je
stopalo podoba celotnega telesa v malem, z masazo pa sprozimo
proces samozdravljenja telesa.

METAMORFNA TEHNIKA

temelji na spoznanju, da se v devetih mesecih nosecnosti v otroku
oblikujejo telesne, razumske in Gustvene strukture. S to tehniko
vstopamo v proces metamorfoze, notranje preobrazbe. Po terapiji
se opazijo takojSnje fizitne ali Custvene spremembe, ki so posledi-
ca transformacije Zivljenjskih vzorcev.

MASAZA »BOFIT« 90 MIN
Povezuije refleksno tehniko z masazo hrbta in nog.



